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SEANCE 1 STEP 
Les consignes générales 
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Apprentissage des 4 premiers Pas 

Basic : 8 x 8 temps  

Talon Fesse : 8 x 8 temps 

V Step : 8 x 8 temps 

Genoux : 8 x 8 temps 

 

PIED GAUCHE PIED DROIT  

 

Basic : 8 x 8 temps  
 

V Step : 8 x 8 temps 

 

Talon Fesse : 8 x 8 temps 

 

Genoux : 8 x 8 temps 
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Pas avec un départ toujours pied Droit 

 

BLOC 1 

1 X 8 TEMPS BASIC 
1 X 8 TEMPS BASIC 
1 X 8 TEMPS TALON FESSE 
1 X 8 TEMPS TALON FESSE 

 

BLOC 2 

1 X 8 TEMPS V STEP 
1 X 8 TEMPS V STEP 
1 X 8 TEMPS GENOUX 
1 X 8 TEMPS GENOUX 

 

 

BLOC 3 

2 X 8 TEMPS BASIC 
2 X 8 TEMPS TALON FESSE 
2 X 8 TEMPS V STEP 
2 X 8 TEMPS GENOUX 

 

 

BLOC 4 

1 X 8 TEMPS BASIC 
1 X 8 TEMPS TALON FESSE 
1 X 8 TEMPS V STEP 
1 X 8 TEMPS GENOUX 
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Pas avec un départ toujours pied Gauche 

 

BLOC 1 

1 X 8 TEMPS BASIC 
1 X 8 TEMPS BASIC 
1 X 8 TEMPS TALON FESSE 
1 X 8 TEMPS TALON FESSE 

 

BLOC 2 

1 X 8 TEMPS V STEP 
1 X 8 TEMPS V STEP 
1 X 8 TEMPS GENOUX 
1 X 8 TEMPS GENOUX 

 

 

BLOC 3 

2 X 8 TEMPS BASIC 
2 X 8 TEMPS TALON FESSE 
2 X 8 TEMPS V STEP 
2 X 8 TEMPS GENOUX 

 

 

BLOC 4 

1 X 8 TEMPS BASIC 
1 X 8 TEMPS TALON FESSE 
1 X 8 TEMPS V STEP 
1 X 8 TEMPS GENOUX 
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Pas avec un départ Pied Droit (1x8) enchaine avec 

départ Pied Gauche (1x8) 

 

BLOC 1 

1 X 8 TEMPS BASIC Pied Droit 
1 X 8 TEMPS BASIC Pied Gauche 
1 X 8 TEMPS BASIC Pied Droit 
1 X 8 TEMPS BASIC Pied Gauche 

 

BLOC 2 

1 X 8 TEMPS TALON FESSE Pied Droit 
1 X 8 TEMPS TALON FESSE Pied Gauche 
1 X 8 TEMPS TALON FESSE Pied Droit 
1 X 8 TEMPS TALON FESSE Pied Gauche 

 

BLOC 3 

1 X 8 TEMPS V STEP Pied Droit 
1 X 8 TEMPS V STEP Pied Gauche 
1 X 8 TEMPS V STEP Pied Droit 
1 X 8 TEMPS V STEP Pied Gauche 

 

BLOC 4 

1 X 8 TEMPS GENOUX Pied Droit 
1 X 8 TEMPS GENOUX Pied Gauche 
1 X 8 TEMPS GENOUX Pied Droit 
1 X 8 TEMPS GENOUX Pied Gauche 

 

 

BLOC 5 

(1x8) x2 BASIC Droit puis Gauche 
(1x8) x2 TALON FESSE Droit puis Gauche 
(1x8) x2 V STEP Droit puis Gauche 
(1x8) x2 GENOUX Droit puis Gauche 

 


